Wie geht das mit
dem Gesundsein?

ADVENT
VERLAG



Hey, ich bin Jonas und ele Jahre alt;

Hi, wir sind die vier Freunde Amy, Fabrice, Ich liebe Sport: Egal, ob Fubal,
Jonas und Mira und begleiten dich durch dieses Basketball oder Joggen. Hauptsache,
Buchl Entdecke mit uns, wie wunderbar du ich muss nicht stil herumsitzen ,
geschaffen bist und was du brauchst, um gesund und mich langweilen,

und glucklich zu sein.
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J'onas und seine Freunde sind zu einem Pick-
nick am See verdbredet. Jeder bringt etwas
mit. Jonas hat sich fur eine Schassel Nudelsalat
entschieden, Amy fur bunte Obstspiee. Fabrice,
der von Sukem nie genug kriegt, hat goldgelbe
Muffins dabei.

Mira kommt als letztes am See an und holt eine
groRe, dampfende Schissel aus ihrer Tasche.
,Das ist Jollof Rice*, erklarte sie mit einem
Ldacheln. ,Ein afrikanisches Reisgericht mit Toma-
Ten, Gemuse und Gewurzen. Meine Oma hat es

Erndhrung 2

mit mir gekocht - nach ihrem Familienrezept“
Alle schauen neugierig in die Schussel. ,Es riecht
sehr lecker!, sagt Amy. Mira schopft jedem
eine Portion auf den Teller. ,Das schmeckt
wirklich besonders!”, erklart Jonas nach den
ersten Bissen. ,Es ist scharf und auch ein biss-
chen sdp. Kann ich noch mehr davon haben?*

WKlarl, Mira freut sich. ,Jetzt moéchte ich
aber unbedingt deinen Nudelsalat probieren.
Ist der auch nach einem alten Familienrezept
zubereifet?"




Ohne Essen geht’s nicht! 2

GotT hat deinen Kérper perfekt durchdacht und wie eine Maschine aus vielen Kleinen Teilen
zusammengesetzt. Damit deine Kérpermaschine gut funktioniert, braucht sie jeden Tag
den richtigen Treibstoff - und das ist dein Essenl

Je besser du dich um deinen
Koérper kimmerst,
desto langer bleibt er stark
und gesund. Wenn du viel Ost
und Gemuse isst, mag er
das besonders gern.

Du brauchst jeden Tag
Energie, um zu
spielen, zu lernen und zu
rennen. Dein Essen gibt
dir diese Kraf't.

Auch an deinem Kérper geht
mal etwas kaputt;
du fallst zum Beispiel hin

und hast ein aufgeschlage-
nes Knie. Faszinierenderweise
kann sich dein Kérper of t von
ganz dllein reparieren. Damit

Du wachst noch.
Deine Nahrung liefert
das Material, das dich

gro’> werden lasst.

das gelingt, musst du ihn mit
Essen versorgen.

Wichtigz

—> Ein gesunder Erwachsener kann etwa 60 Tage ohne Nahrung Gberleben. Bei einem
Kind ist dieser Zeitraum viel kirzer.

—> Tiere, die Winterschlaf halten, kénnen wochen- oder monatelang ohne Essen
auskommen. Dafar haben sie sich vorher einen Fettspeicher angefressen.



Die Lebensmittelpyramide

Du hast jeden Tag die Chance, dich gesund zu ernahren.
Die Lebensmittelpyramide zeigt dir, wie das am besten geht-
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Wie viel soll ich essen? ‘.

Wenn du zu wenig isst, fuhist du dich made, bist schlecht gelaunt und unkonzentriert.
Doch auch, wenn du zu viel isst, bringst du deinen Kérper durcheinander. Du bekommst
vielleicht Bauchschmerzen und wirst made und schlapp, weil dein Kérper so sehr mit
der Verdauung beschaftigt ist.

Um herauszufinden, wie viel dir guttut, sollfest du auf deinen Kérper horen
und folgende Tipps ausprobieren:

Langsam essen und gut kauen: Gesunde Lebensmittel: Lebens-

° Wenn du dir beim Essen Zeit lasst mittel wie Gemuse, Obst und Vollkorn
und gut kaust, merkt dein Kérper sattigen dich lange und du willst nicht
besser, wann er satt ist. Dein Kérper standig Ungesundes naschen. Iss so
braucht etwa 20 Minuten, um dem bunt, wie du kannst.

Gehirn zu sagen, dass er genug hat.

Keine Ablenkung:
Auf den Bauch horen: ° Mach beim Essen dlles aus, was dich
0 Dein Teller ist noch nicht leer, aber du ablenken koénnte, zum Beispiel Hor-
bist schon satt - dann hore lieber spiele. So bekommst du besser mit,
auf zu essen. Wenn du nach dem was dein Kérper braucht.

Essen das Gefuhl hast, gleich zu plat-
zen, dann hast du zu viel gegessen.

RegelmaBig essen:

° Dein Kérper mag einen festen Zeit-
plan. Wenn du immer zur gleichen
Zeit isst, kann sich dein Verdauungs-

system besser darauf einstellen und
du hast seltener Heihunger.




Kostbare Schdtze
in deinem Essen

Teil 1

In deinem Essen verstecken
sich viele wichtige Bausteine -
richtige Schatze, die dir
Energie liefern oder dich vor
Krankheiten schatzen.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate werden in deinem Kérper zu
Zucker umgewandelt, den deine Muskeln und
dein Gehirn brauchen, um gut zu arbeiten.
Ohne Kohlenhydrate wirdest du nur schlapp
auf der Couch liegen. Etwa die Halfte der
Energie, die wir taglich zu uns nehmen, sollte
aus Kohlenhydraten stammen. Kohlenhydrate
stecken in:
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Fette .

Fette geben dir Energie und helfen deinem
Kérper, gut zu funktionieren. Sie sind wichtig,
damit deine Zellen richtig arbeiten und dein
Kérper bestimmte Vitamine aufnehmen
kann. Auch Hormone, die du zum Wachsen
und Gesundbleiben brauchst, kann dein
Kérper nur mithilfe von Fetten bilden.
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EiweiP

(Proteine)

Dein Kérper braucht EiweiB! Es hilft
dir zu wachsen und sorgt dafar,
dass kaputte Zellen repariert oder
durch neue ersetzt werden. TN,
AuBerdem macht Eiwei dein
Immunsystem stark und hilft
deinem Korper, wichtige Stoffe
far die Verdauung und andere
Aufgaben zu bilden.
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Kostbare Schadtze
in deinem Essen

Teil 2

Die Schatzsuche geht weiter!
Neugierig, welche Superkrafte
Gott noch in deinem Essen
versteckt hat?

Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine und Mineralstoffe werden auch Schutz-
stoffe genannt, weil sie dir helfen, gesund zu bleiben.
Dein Kérper braucht nur kleine Mengen davon,
trotzdem sind sie super wichtigl Mit inrer Hife

kann dein Kérper die Energie aus dem Essen nutzen,
Zellen reparieren, Knochen aufbauen und starke
Abwehrkrafte entwickeln.

Anders als Kohlenhydrate, Fette und EiweiRe

geben Vitamine und Mineralstoffe deinem
Koérper keine Energie.
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Vitamine findest du
in vielen Lebensmitteln:

— Vitamin A in Méhren und Spinat.

— Vitamin C in Orangen und Erdbeeren.

— Vitamin D im Eigelb.

— Vitamin E in Nassen.

— B-Vitamine in Milch und Vollkornprodukten

Mineralien nimmst du auf,
wenn du Folgendes isst:

— Milch und Kase far Kalzium
— Nusse fur Magnesium
— Bananen und Tomaten far Kalium

— Kerne fur Zink und jodiertes
Speisesalz fur Jod

Wusstest du?

Dein Kérper mag es bunt und abwechslungsreichl Schau mal, ob auf deinem Teller
Lebensmittel in verschiedenen Farben liegen.

Dein Kérper feiert frische Lebensmittel. Die halten lange satt, haben weniger Kalorien
als stark verarbeitete Lebensmittel und sind voller Vitamine und Mineralstoffe.
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Verdauuns =

Wohin verschwindet
mein Essen?

SpEiser.ch

Tm Mund peginnt de Verdauung. Deine Zahne

zerkleinern dein Essen, damit du es einfach

A".A herunterschiucken und spater besser i -

- yerarbeiten kannst.

Kauen, kauen, kauen - Jé \anger desto
: pesser! Harte oder zahe Lebensmittel H °

wie elne Mohre musst du 25 bis 30 Mal
mittel wie eine

kauen, welche Lebens!

Dein Magen Funktioniert ein bisschen wie ein Mixer.

Banane nur 10 bis 15 Mal. > . Her wird der Nahrungsbrei mit Magensaure gemischt.
g . Diese Saure hiff, das Essen in ganz Kleine Teile zu
zerlegen, die dein Korper spafer besser benutzen

Die Speicheldrisen in deinem Mund produzieren
eine Flassigkeit = Speichel. Er macht das Essen
nd enthalt Enzyme- Diese Enzyme

weich u
beginnen das Essen, besonders Starke,

in Zucker umzuwanden.

kann. Vor allem Eiwei®, das zum Reispiel in Eiern oder

Joghurt vorkormnmt, wird hier zerkleinert.
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] \ange im Mastdarm, bis du
das nachste Mal auf die
Tollette gehst.
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Der pg Nndarm
ENeS 10-jahrigen
Kindes i etwg
Meter lang
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Essen verbindet

Beim Picknicken hatten Jonas und seine Freunde
richtig viel SpaP und viel Zeit, um von ihren Erlebnissen
zu erzdhlen. In der Biel steht, dass Jesus auch of't
mit seinen Freunden gegessen hat. Er wusste,

dass es beim gemeinsamen Essen nicht nur darum
geht, satt zu werden. Man hat Zeit, sich auszu-
tauschen, von seinen Abenteuern zu erzahlen und
gemeinsam zu lachen.

pssst. Ich verrate euch jefzt -

meine liepsten Snacks. Die sind nich
lecker, sondern auch gesund.

it deinen Eltern

ereifen .

nur ‘
Du kannst sie allein
oder deinen Freunden zub

Gefrorene Bananen-l.ollis

Du brauchst-:

> 3 reife Bananen

> Holzspiepe

> 150 g Schokolade (Zartbitter-

SRR e s oder Vollmilchschokolade)

ckte Nusse, bunte Streusel)
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Energieballchen

Du prauchst:

» 80 g Dafteln

» 3 EL Wasser

»30g Erdnussmus

» 80 g zarte Haferflocken

So genht's:
Schneide die Datteln Klein. Gib sie mit dem
wasser und derm Erdnussmus in eine Schossel und

puriere alles mit dem purierstao. Dann kornmen die
Haferflocken dazu. Verknete alles und Forme auS der
Masse 16 Kleine Kugeln. Dann nasch eine Kuge! und stelle
die restlichen Energ\ebd\\chen in den Kohischrank.
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Inl'egriﬁi

ira will gerade durch die groRe Eingangs-

Tar inrer Schule trefen, dls sie ein hellblaues
Portemonnaie auf dem Boden liegen sieht.
Neugierig hebt sie es auf und schaut hinein:
+20 Eurol Wow! Davon kaufe ich mir ein neues
Buch.“ Doch sofort hat sie einen anderen Gedan-
ken: Das Geld gehort mir nicht: Jemand anderes
wird danach suchen. Ich muss es abgeben.

Schnell lauft sie zum Sekretariat. ,Ich habe ein
Portemonnaie gefunden®, erklart sie. Die Sekre-

76

Tarin lachelt: ,Gerade war ein Madchen hier, das
seins verloren hat. Ich glaube, du kennst sie -
Amy aus deiner Klasse. Willst du ihr deinen Fund
zeigen?"

Mira nickt. Amy ist ihre beste Freundin. Wie gut,
dass sie das Geld nicht eingesteckt hat. Amy
wird sich riesig Gber die wiedergefundene Geld-
borse freuen. Mira fahlt sich leicht und glacklich.
Sie hat das Richtige getan.



Was bedeutet In’regriﬁii'?

Integritat heidt, echt und ehrlich zu sein - zu dir selbst
und zu anderen. Es meint aber auch, so zu handeln,

wie du es fur richtig haltst. Du kannst dich immer
entscheiden, wie du auf ein Erlebnis reagierst und

du hast die Freineit, das Gute zu wahlen.

Nein, da mach

ich nicht mit!
Darf ich deine
Hausaufgaben
abschreiben.

Komm wir Klauen
ein paar Bonbons.

Nein sagen
ist okay
Es ist mutig und
wichtig, Nein zu
sagen, wenn du
merkst, dass du bei
einer Sache nicht
mitmachen maéchtest:
Triff deine eigenen
Entscheidungen!

Hole andere ins Boot
Wenn du dich unsicher fuhlst
oder nicht fraust, etwas
abzulehnen, dann sprich mit
Jemandem, dem du vertraust.
Gemeinsam findet inr
bestimmt eine Losung!

Lass uns Frau Maller
einen Streich spielen.

Gute Freunde?
Gute Freunde akzeptieren, wenn du anderer Meinung
bist oder nicht mitmachen méchtest. Schlechte

Freunde lachen dich aus und setzen dich unter Druck.

/i



Was will denn
der bléde Tim?

Hey, darf ich auch
mitmachen?

Mist. Ich hatte ihn
mitspielen lassen sollen.

Kein Mensch auf der Welt ist fehlerfrei - auch du nicht. Und das ist dberhaupt nicht schiimml
Wichtig ist, wie du mit Fehlern umgehst.

Denk dran:
Entschuldigen ist stark: Entschuldige dich

bei den Menschen, die du verletzt hast. Das
zeigt, dass dir die andere Person wichtig ist.

Fehler sind Chancen: Du kannst es beim
nachsten Mal besser machen.
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Bleib du selbst!

Tut mir leid Far vorhin,

Kinder sind of't tolle Vorbilder, wenn es

um Ehrlichkeit und Echtheit geht. wollen wir jetzt ne
Runde Karten spielen?

Sie sagen, was sie denken, zeigen, was sie fuhlen,
und sind ganz sie selbst. Leider vergessen viele
Erwachsene im Laufe der Zeit, wie wichtig das ist.
Sie passen sich zu sehr an und verstellen sich.
Dabei hat Gott jeden Menschen wunderbar
einzigartig geschaffen.

Wenn du ehrlich bist und andere Menschen gut behandelst,
fuhlen sie sich wohl bei dir und vertrauen dir. So entstehen
gute Beziehungen. Und weiBt du was? Auch du selbst wirst
dich gut fuhlen, wenn du das Richtige tust.
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rschopft lassen sich die Kinder vom SV Gelb-

Grun auf den Rasen des FuBballplatzes fallen.
Thomas, ihr Trainer, hat sie heute ganz schon
Uber das Feld gescheucht. Mira, Jonas, Fabrice
und ihr Team haben ihr Bestes gegeben, denn sie
wissen, was ihnen bevorsteht: In drei Tagen mus-
sen sie gegen den Tabellenersten antreten - die
harteste Mannschaft von allen!

Fabrice wischt sich den Schwei® von der Stirn:
+Puh, haben wir am Sonntag wirklich eine Chance
gegen den FC Molsen? Mir zittern schon die Knie,
wenn ich an die denke.“ Mira schaut ihren Freund
aufmunternd an: ,Wir schaffen das bestimmt.

Wir sind doch ein super Teaml“ Jetzt mischt sich
Jonas ein: ,Naja, von super sind wir weit entfernt.
Ich finde, wir haben viel zu wenig trainiert.

»Thomasl, ruft Jonas Richtung Spielfeldrand,
»Ich bin dafar, dass wir morgen noch mal
trainieren. Doch zu seinem Erstaunen schattelt
Thomas den Kopf. ,Jonas, deine Motivation ist
groBartig. Behalte sie dir far das Spiel am
Sonntag. Doch jetzt braucht ihr erstmal eine
Pause, um euch grandlich zu erholen. Ausgerunt
und ausgeschlafen haben wir die besten Chancen,
dieses Monsterspiel zu gewinnen.”



Akku leer - Was tun? .

100 % 75 %

Die Krafte eines Menschen sind begrenzt. Wir
wurden so geschaffen, dass wir nicht ununter-
brochen lernen, Trainieren oder aktiv sein
konnen. Unser Kérper und unsere Seele braucht
Ruhezeiten, um gesund zu bleiben. In den Zeiten,
in denen wir uns ausruhen, erneuern sich unsere
Krafte - wir laden unsere Akkus auf

© Wenn du dir deien Alltag anschaust, wirst du
. elnige Pausenzeiten entdecken. Da gibt es die Pau-

So zeigt dir dein Kérper, dass du miide bist:

— Du musst haufig gahnen.
— Deine Augen brennen.

— Es falit dir schwer, dich zu konzentrieren.

— Du bekommst schlechte Laune.

— Dir wirst immer kraffloser und langsamer.

— Vielleicht hast du auch Kopf- oder
Bauchschmerzen

= |9
===
=
50 % 1%

sen zwischen den Schulstunden, das Wochenende
mit dem Sabbat (Ruhetag), die hei® geliebten
Ferien und nicht zu vergessen die Tagliche Schla-
fenszeit.

Wer regelmaPig Pausen einlegt, macht weniger
Fehler, verursacht weniger Unfalle, ist leistungs-
fahiger und erholt sich schneller. Also warte
nicht, bis dein Akku komplet leer ist, sondern
stopsel schon eher das Ladekabel ein.
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Dein Kiirper beim Schlafen:

Im Schlof schuttet

das Gehirn viele Wachs-
Tumshormone aus. Sie
bewirken, dass dein Kérper
(Knochen, Muskulatur,
Gewebe) wachst:
AuBerdem brauchen wir
diese Hormone, um Fett
abzubauen, unsere
Abwehrkrafte zu starken
und Wunden zu heilen.

Unser Gehirn braucht
den Schlaf, um sich

zu erneuern und die
Erlebnisse des Tages zu
sortieren. Im Schlaf

7 festigen sich auch all die
i Dinge, die du am Tag
gelernt hast.

Beim Schlafen wird
deine Atmung flacher und

Im Schlaf hat dein regelmaBiger. Im Normal-
Herz weniger zu tun. fall atmest du durch die
Deshalb schlagt es Nase. Dabei wird deine
langsamer, als wenn Afemluft angefeuchtet,
du wach bist. erwdrmt und gereinigt.
Auch unser

Magen-Darm-
Trakt kommit beim

Schlafen zur Ruhe. Der Schlaf hilFt

deinen Immunzellen,
sich besser an kranke
Zellen anzuheften und
diese abzutéten. Die
Immunzellen werden im
Lymphsystem und im
Knochenmark gebildet.

Im Schilaf entgiften
die Leber und die
Nieren deinen Koérper.
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Du fiihist dich k. o. und kraftlos?
Das kannst du auper schlafen noch tun:

Kreisen viele Gedanken durch deinen Kopf? Kommst du
nicht zur Ruhe? Dann kann dir ein Moment der Achtsamkeit
helfen: Setz dich bequem hin und konzentriere dich auf deine
Afmung. Einatmen - ausatmen. Einatmen - ausatmen. Dann
achte auf deinen Kérper: Wie fahlt er sich gerade an? Nach
wenigen Minuten wirst du dich weniger gestresst fahlen.

Du fahlst dich schlapp und musst standig gahnen?
Vielleicht hast du einfach nur zu lange gesessen. Dann geh
doch mal raus und beweg dich far mindestens 15 Minuten.
So kommst du wieder in Schwung.

Zeit mit deinen besten Freunden ist ein Kraftgeber.
Wenn du dich mit deinen Lieblingsmenschen triffst, starkt
das dein Selbstbewusstsein und deine Abwehrkrafte.

Tipp: Ein Freund, der immer Zeit far dich hat;, ist Jesus.
Er freutf sich auf ein Gesprach mit dir.

Wenn du ein Instrument spielst, Lieder singst oder
Musik hérst, dann werden in deinem Korper Endorphine
dusgeschuttet. Diese kérpereigenen Botenstoffe machen
dich glacklich und lindern sogar Schmerzen. Also Lieblingssong
aufdrehen und laut mitsingen!
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Was hilft beim Einschlafen?

0 Entwickle ein festes Einschlafritual: Viel- o Iss vor dem Schlafen kein fett- oder
leicht liest du jeden Abend im Bett ein kohlenhydratreiches Essen. Sonst hat

paar Seiten aus einem Buch oder horst dein Kérper im Schlaf zu viel zu Tun.
noch leise Musik. Technische Gerdate wie
das Smartphone legst du lieber weg. Schlaf nicht zu warm: Die optimale
° Raumtemperatur zum Schlafen be-
Mach dein Bett zum Wohlfdhlort: Tragt 19 Grad Celsius.
o Je gemutlicher dein Bett ist, desto

leichter kannst du einschlafen.

Dimme das Licht: Wenn es zu hell ist,
schaltet dein Kérper in den Wachmodus.

Die optimale Schlafdauer

Alfer Optimale Schiafdauer pro Nacht
Babys (O-Il Monate) 12-17 Stunden
Kleinkinder (I-3 Jahre) I-14 Stunden
Kindergartenkinder (3-6 Jahre) I0-13 Stunden
Grundschulkinder (6-12 Jahre) 9-1l Stunden
Teenager (13-19 Jahre) 8-10 Stunden
Junge Erwachsene (18-25 Jahre) 7-9 Stunden
Erwachsene (26-65 Jahre) 7-9 Stunden
Senioren (65-100 Jahre) 7-8 Stunden
o .
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Eule oder Lerche? Was bist du?

Jeder Mensch hat eine innere Uhr. Sie entscheidet, zu welcher Tageszeit wir besonders leistungs-
fahig sind. Da die innere Unhr durch unsere Gene bestimmit wird, also angeboren ist, konnen wir sie nur
schwierig umstellen.

o ST u
: e ‘}' Eulen nennt man Menschen, ~h s Lerchen sagt man zu Frah-
die spat ins Bett gehen und aufstehern. Sie kénnen sich
am Morgen gern lang schlafen. am Vormittag am besten
Am liebsten erledigen sie ihre konzentrieren. Dafur werden f
Aufgaben am Abend. - - sie abends schon froh made.

Die meisten Menschen sind jedoch keine eindeutige Eule oder Lerche,
sondern eine Mischung aus beiden Schlaftypen.

Der Schldfvergleich ~—> Hier siehst du, wie viel vom Tag der Mensch und unsere
tierischen Freunde verschlafen:

8 gl 3
Stunden Stunden ’ Stunden ’
schlafen schlafen schlafen
16 2| 2|
Stunden Stunden Stunden
wach wach wach
MENSCH WESPE PFERD
9 20 16
Stunden Stunden Stunden
schlafen schlafen schlafen
5 ’ Y 8
Stunden Stunden Stunden
wach wach wach
IGEL KOALA KATZE

43

-



Ir-.qplluq- hla

= ik &
aidy r'l'"""u'u latig & o
LL LTSI L1 R T P

Ll FUTEETE

TR i e
LT I.i.-lnlrﬂlll'l-h.-ﬂu L N

T W] e RN (—iis L Y T

0V e W e s P 15 Lw T

i T — -I,_._'"J BT Froge = e L e
e i - LT F Pl pips = ]
R L 2Rt o PO ey =
-I.-|||J'| e 5 ey

W T b s = Fiitimf Y By




